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栄養クリニックでは、1990年から中高年肥満女性を対象に「いきいき栄養学
講座」(以下、講座という)を開講しており、これまで受講生の75%が5%以
上の体重減少を達成してきたト'。講座では、「バランス型紙」(図 1)(以下、
型紙という)を用いた食事指導(5 回シリーズ/6 力月問)を行っている。型
紙とは、中高年女性が容易におおよそ 1食5点40okca1の献立を立てられるよ
うに簡略化を図った献立作成ツールである田動。同時に、型紙に沿った食事.の
実践ができているかどうか、受講生自ら常に評価することができるように、「過
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不足チェック法」という簡便な食事バランス評価方法を提供している釣6)。こ
の方法を用いれば、受論生は、型紙に示されている「たんぱく系食品」「野菜」
「果物・いも類」畔測測「油」の5項目について、自ら「不足」「適量」「過剰」
の3段階評価を行うことが可能である昂田。また受講生は、講座各回に、肥満
の改善に関する講義を受けた後、誠座の一部としての昼食会で、型紙に沿って
作られた理想的献立を実際に食する機会を与えられる力。さらに講座ではその
他にもいくつかのメニュー(実際に調理したもの)を用いて、型紙の使い方と
過不足チェック法による食事バランスの評価を繰り返しトレーニングしている。
このような学習と実践の繰り返しにより、受誠生の食事・は、誠座に出席する
毎に常に改善されており、実際に受講生は、普段の食事を型紙に忠実な献立、
すなわち過不足チェック法による評価がすべて「適量」であるものを作ること
が出来るようになっていると期待される。これまでに、栄養クリニックでは、
前述のトレーニングにより受講生の食生活が改善していくことを祁告してきた
が田、食事記録は受講生が自ら献立・分景・点数を記入したものであるため、
実際に出来上がった食事が本当に型紙に沿ったものであったかどうか、文字に
よる記録の分析だけでは確実に判断することは難しい。そこで、全5回の講座
中、第4回講座に、受誠生が実際に作成した弁当を持参し、講座スタッフによ
り、直接、過不足チェック法による評価を受けることが出来る回を設けてい
る田。このことにより、講座スタッフはもとより、受講生自身も、型紙に沿っ
た食事が実践出来ていたかどうか改めて確認することが出来るのである。
本研究では5回シリーズ/6力月問の講座のうちの第4回講座に受講生が持
参した弁当から、受講生の日常生活での型紙の理解度をチェツクし、その理解
度が体重減少率に与えた影響ついて統計学的に評価するものとした。またその
ことにより、弁当持ち寄り講座の有用性について老察した。
方法
本研究の対象は、栄養クリニックが2008年10月から2010年3河の問に開催し
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た講座で、 5回シリーズの講座の第1回誠座から第5回講座のすべてに出席し
た受講生35名とした。以後の検討には、受講生が第4回講座に持参した弁当を
講座当日に写した写真(図2)と、同日に受講生が提出した弁当(図2)の内
容についての記録(図3)を用いた。講座各回には、受講生の体重をデジタル
体重計を用いて測定した。また、初回講座では、年齢の聴取と、 BM1算出の
ために身長の測定も併せて行った。
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図3 図2の弁当の内容を受講生が記録
した弁当記録
弁当記録(図3)の点検覧(図3の↑の部分)には、受講生自らが、自宅に
て(提出前に)過不足チェック法を用いて弁当の評価を行った結果を記入した。
本研究では、図2のような写真と図3のような記録を見て、筆者が改めて、受
講生の用いた判定基準と同じ基準(表1)により、「たんぱく系食品」「野菜」「果
物・いも」「穀類」「油」の 5項目についてそれぞれ、「不足」・「適量」・「過剰」
の3段階評価を行った。
本研究に用いた弁当記録用紙の点検欄(図3の↑の部分)には、受講生自身
の判定により、全て「適量」に0印が記入されていた。このような受講生の自
己評価と、筆者による改めての評価の判定が全て一致した群、すなわち筆者が
判定基準(表1)により弁当内容の評価を行い、 5項目全て「適量」であった
群と、受誠生の自己評価は全て「適量」であったが筆者の評価との問に差異が
存在した群、すなわち筆者による評価において、 5項目中 1項目でも「不足」
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表1 本研究における過不足チェック法の判定基準
食品項目
たんぱく系食尻,
野菜
果物'いも
あるいは「過剰」が発見された群の2群を設け、前者を「一致群」、後者を「不
一致群」と定義した。講座各回に測定した体重から、第4回講座までの体重減
少率を求め、一致群と不一致群の体重減少率の差異について統計学的に比較検
討した。
また、講座では、食品の選択について、「たんぱく系食品」は1.0点相当の食
品を 2 品目選んで2.0点、「果物・いも類」はどちらか 1品目で0.5点、「油」は
大さじ半分で0.5点と指導した。しかしながら、実際の食生活では、これらの
食品にっいて、目標とする品目数より多い種類を少量ずつ組み合わせてしまい、
その結果、使用量の把握が暖昧になり、型紙の基準からはずれてしまう(過不
足チェック法により、過剰や不足と判定される)可能性が大きくなる幻。そこ
で本研究では、一致群と不一致群において受講生の自己評価と筆者による評価
に差異が生じた原因を開べるため、弁当に用いた食品の中で過不足チェツク法
における「適量」の基準範囲からはずれやすい8)「たんぱく系食品」「果物
いも類」が持参した弁当の中にそれぞれ何品目存在したか、また、弁当を作る
に際しⅣ劇が何箇所に使用されていたか、弁当の写真と、弁当記録用紙に記
載された献立名・材制・・分量を基に筆名が判定し、「たんぱく系食品」と「果物
いも類」の品目数、および「油」の使用箇所について、一致群と不一致群で、
どのように異なっていたか次のようにして検討した。
「たんぱく系食品」には肉・魚・豆腐・牛乳・卵・チーズがあり、講座では、
不足(点)
判定基準(1点=80kcaD
赤斐類
<2.0
Υ由
<0.5
適量(点)
<0.5
<1.5
2.0
<0.5
0.5S
過剰(点)
0,5
2.0<
1.5
0.5
0.5<
1.5<
0.5<
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肉と卵などのように、毎食2品目各1.0点ずつで2.0点になるように選択するよ
う指導した。オ新牙究では、例えぱ、持参した弁当の中にチーズ・魚・卵の3品
目使用されていた場合には「3種類」と判定した。また、「果物・いも類」は、
果物全般といも類と根菜類(ゴボウ・レンコンなど)と枝豆・トウモロコシ
カボチャなどの中から 1品.目選択するように指導した。受講生が、りんごとさ
つま芋を使用していた場合には「2種類」と判定した。一方、 N劇はバター
や食物油、ごまなどの種類に関係なく、どこか1箇所に大さじ半分使用するこ
とと指導した。弁当に含まれる料理全ての中で、使用していた油の箇所をカウ
ントし、例えぱ、卵焼きといんげんのソテーに食物油、ご飯の上にゴマを使用
していた場合には、たとえ、それらを合わせて0.5点程度であったとしても「3
箇所」と判定した。
前述のようにして判定した「たんぱく系食品」「果物・いも類」の種類、お
よび N劇の使用箇所について、一致群・不一致群間の差異を統計学的に検討
した。
しかしながら、このような検討によってもなお、不一致群に分類された者が
何故、不一致群と判定されたのかという具体的理由については明確に提示でき
ないため、不一致群に分類された各々のケースについて、過不足チェック法に
よる判定結果と「たんは゜く系食品」「果物・いも類」の品目数(種類)・「油」
の使用箇所(箇所')を併せて、個々にその問題点を解析した。
結果
過不足チェック法による受講生の弁当自己評価と、筆者による再評価の判定
が5項目すべて「適量」であった群(一致群)と、受講生の園己評価では全て
「適量」であったが、筆者による評価で5項目中 1項目でも「不足」あるいは「過
乗明が発見された群(不一致群)、それぞれの第4回講座までの体重減少率を
図4 に示した。
一致群・不一致群はそれぞれ16名・19名で、年齢はそれぞれ60.9土9.3歳
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61.1士5.2歳、 BM1 はそれぞれ27.2土3.2kg/m2 ・ 26.0土2.9kg/m2 で、初回講
座の身体的特徴には両群問に有意差は認められなかった。また、体重減少率は
それぞれ6.5土2.6%・4.4士2,3%で、一致群の体重減少率が有意に大きかった
(Pく0.05)。
6.5
Pく0.05
「たんぱく系食品」と f果物・いも炎耐の品目数(種類)をそれぞれ表2と
表3 に、「油」の使用箇所(箇所)を表4 に示した。「たんは゜く系食品」と「果
物・いも類」の品目数には、両群問に有意差は認められなかった。一方、 rt劇
の使用箇所は、一致群が不一致群に比べて有意に少なかった。
不一致群に分類された19名(ケース 1~19)について、それぞれの「たんぱ
く系食品」「果物・いも類」 W劇についての過不足チェック法による評価結果
と、「たんは゜く系食品」「果物・いも類」の品目数(種類)・ N劇の使用箇所(箇
所)についての一覧を表5 に示した。 N劇の使用量が「適量」であり、かつ
1箇所であった受講生は 3名(ケースフ・13・16)であったが、これらにおい
ては、「たんは゜く系食品」を使用した量が「不足」あるいは「過和U と判定さ
れたために、不一致群に分類されたことが分かった。また、 N劇の使用量は0.5
点で「適量」であったとしても、「油」の使用箇所が1箇所でなかった3名(ケー
不一致群(n=19)一致群(n=16)
図4 第4回講座までの体重減少率
4,4
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品目数ぜ創適)
表2 たんは゜く系食品の品目数
たんぱく系食品
一致群(n・16)不一致群(n=19)
2.5士0.9
品目数(種類)
表3 果物・いも類の品目数
一致群(n=16)
2.6士0.8
1.7土1.1
使用箇所(箇所)
ス 1 ・ 6 ・18)は、「たんぱく系食遍.」の使用量にも「過剰」または「不足」
という問題が併せて存在したことが確認された。なお、不一致群に分類された
他の13名の受講生は、 N劇を2箇所以上に使用してぃたため、トータルとし
て N劇の使用量が0.5単位を超えて「過剰」と判定されるに至ってぃたこと
が確認された。このように不一致群に分類された者には、 N劇の摂取を主と
する「過乘明が多くみられ、たとえ N劇が「適量」であったとしても、「た
んは゜く系食品」の使い方に問題があったことが判明した。
果物・いも類
不一致群(n=19)
有意差
表4 油の使用箇所
n . S
一致群(n=16)
1.5士0.8
1,8士0.6
果物・いも類
不一致群(n=19)
有了煮三宕
n . S
2.3士0.9
¥丁'乞(テ立
Pく0.05
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表5 不一致群の過不足チェック法による判定結果と「たんは゜く系食品」
「果物・いも類」の品目数(種類)・ B由」の使用箇所(箇所)について
ケース
2
たんぱく系食品
3
不足、
過剰、
適遍:、
適立t、
適呈、
過剰、
過剰、
適量、
i商立1、
適雌、
適上'、
適暈、
不足、
適量、
適量、
不足、
適]瓦、
過剰、
適景、
4
5
2種類
5種類
3種類
3種類
3種類
2種類
3種類
2種類
2種類
2種類
3種類
3種類
2種類
2種類
2種類
3種類
2種類
4種類
2種類
6
7
果物・いも類
8
適jせ、
過剰、
過剰、
迴量、
適lil、
適匝:、
9
10
1種類
3種類
4種類
2種類
1種類
1種類
1種類
1種類
1種類
2種類
2種類
1種類
1種類
2種類
1種類
1種類
1種類
1種類
2種類
Ⅱ
12
13
通1区、
過剰、
過剰、
過剰、
過剰、
辿匝、
』冱J亘:、
過剰、
過剰、
過剰、
過剰、
過剰、
適玉1、
過剰、
過剰、
適匝、
過剰、
適力て、
過剰、
油
H
適量、
15
2箇所
2箇所
2箇所
2箇所
3箇所
2箇所
1箇所
4箇所
3箇所
2箇所
3箇所
4箇所
1箇所
4箇所
2箇所
1簡所
2箇所
2箇所
3箇所
通J亘、
適量、
適呈:、
適1辻、
適量、
適]亘、
過剰、
適1せ、
i直虹1:、16
17
18
19
考察
現在、心筋梗塞や脳梗塞などの動脈硬化性疾患は、日本人の死因の3分の1
を占めてぃる9)。これらの疾患の発症・進展には、血糖、血清脂質、血圧が関
係してぃるが、現体重から5%を減らす程度で改善効果が見られると報告され
てぃる川。講座では、現在までに受講した人の75%が5%以上の減量に成功し
i邑[1ヌξ、
訂重{1t、
ヨ;i^.'、
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てきた幻。このような結果に導いた方法が、型紙を用いた食事指導であり、過
不足チェック法6)フ)による評価と、その評価に基づく臨機応変の食生活修正で
あった 1)H)。
受講生自身が評価を行った弁当記録用紙上には、一致群・不一致群ともに、
5項目全て「適量」であるという記録が揃っていたことは先に述べた通りであ
る。しかしながら、今回の検討において重要なことの 1つは、筆者による再評
価により、弁当の中に「過剰」あるいは「不足」が存在することが判明したこ
とである。つまり、第4回講座に持ち寄った弁当は、受講生肖身は全て「適還」
であると考えて作ったものであったが、実際には「適量」ではなかったものが
存在したこと力所寉認されたのである。このことは、受講生の普段の食事でも、
弁当を持参した第4回譜座までの問、現実的に、「過乗Ⅲあるいは「不足」が
存在したままの食生活を送っていた可能性があったことを示唆するものである。
今回のように、受講生自身がイ乍り上げた弁当という評価材料を用いて、受講生
と同じ判定基準により、指導する側が同じものを評価したことにより、日々の
食生活の状況と受講生の型紙の理解度を確認することができた。
また、講座では、油は大さじ半分(0,5点)を 1箇所に使用するように指導
してきた。その理由は、 0.5点分の油をできるだけ少ない箇所ιこまとめて使用
する方が、分散して0.5点分とするより、献立がたてやすく、型紙に沿った食
事を容易に実践することができると考えたためである。本研究において、一致
群では、不一致群に比べて W劇の使用箇所が少なく、かつ、体重の改善が大
きかったことは、一致群の方がより型紙に忠実に食事を作ることができたこと
の現れであると考えられた。脂質はエネルギー源として重要であり、また必須
脂肪酸は体の成長や発育にとって欠かすことのできないものであるため、型紙
に示したように、大さじ半分の油を毎回の食事から摂ることは必要最低限であ
るW)。しかしながら、ちょっとした油のとりすぎが蓄積してぃくことにより、
脂肪エネルギー比の増加、血清コレステロールや中性1凱茄農度が上昇して、動
脈硬化性疾患の発症率や、乳癌、大腸癌による死亡率の増加功にっながって
しまう可能性がある。従って、一致群の食事の方が、不一致群より脂肪エネル
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ギー比の増加につながることなく体重が改善し、前述のような疾患の発症予防
にもつながるのではないだろうか。
以上より、弁当持ち寄り(第4回)講座は、受講生の型紙習得度の確認、に有
用であることが裏付けられた。同時に、弁当持ち寄り講座により得られた情報
から、以後の食事の改善、特に油の使い方について注意をはらう(大さじ半分
0.5点をまとめて使うことを改めて確認し徹底する)必要があることが確認さ
れた。
参考文献
D 鈴木一永,小西すず,増村'美佐子,尾崎悦子,鈴木秋子,梅崎絹恵,島袋陽:バラ
ンス型紙力明巴満者の体埀改善に及ぼす効果.糖尿病51(1),47-52,2008
2)小西すず,鈴木秋子:中高年女性の実態を'、まえた1践苗指導一武成川女子大学「い
きいき栄養学講座」の笑践からー.保他の科学四(9).643-646,2007
3)尾崎悦子,鈴木秋子,小西すず,増村美佐子,梅崎絹恵,鈴木一永:中高年肥満女
性のための食目刊旨導一「バランス型紙」の有ナ仔性一. j1践前と糖尿病 6 (6),14-19,
2007
4)小西すず,後藤和久子,梅啼絹恵.鈴木秋子,楠智一:女性の体重コントロールを
目指した食弓吋旨導の試み.臨床栄養81(フ),789-794.19兜
5)小西すず:"過不足チェック法"考案の意図一栄養計算から"過不足チェック法"
への発想の転換一.栄養クリニックレポートフ,1-13,2006
6)増村美佐子,鈴木秋子,北条由香'福田倫子:過不足チェック法(食事バランス評
価法)は誰が行っても同じ結果が得られるか.栄養クリニックレポートフ,15-24,
2006
フ)小西すず:「いきいき栄養学誠座」における P1田)(計画)→DO (実力甸→See (評価)
の実際.栄養クリニッケレポート 4,13-52,2001
8)鈴木秋子,西岡妥賀但,塚本悦子:お弁当持ちょり講座に見る受講生の実状.栄養
クリニックレポート 5,52-61,2003
9)松澤佑次:メタボリックシンドロームとはーその"死念と意義一キーワードでわ
108
かる!メタポリックシンドローム,片山茂祐編著,株式会社中外阪学社(東京).
PP2-フ,2008
10)宮崎滋:メタボリックシンドロームの撲滅を目指Lて.キーワードでわかる!メ
タボリックシンドローム,片山茂祐編著,株式会社中外医学社(東京), PP32-36
2008
Ⅱ)鈴木一永,尾崎悦子,島袋陽,鈴木秋子,梅1暗絹恵,小西すず:バランス型紙と過
不足チェックによる食事・改善への取り組み.西宮市会医学判昂古13,Ⅱ8-121,2008
12)笹川貴代:訓例旨をめぐる栄養指導上の注意点.臨床栄養99 (4),430-435,2001
109
